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 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui : Pengaruh latihan weight 
training squat dan standing calf raises  terhadap prestasi renang gaya dada 100 
meter pada mahasiswa putra Pembinaan Prestasi Renang POK FKIP UNS tahun 
2017. 
 Penelitian ini menggunakan metode quasi eksperiment atau eksperimen 
semu yang bertujuan untuk mengetahui perlakuan yang diberikan. Penelitian ini 
menggunakan subjek penelitian yang berjumlah 16 orang mahasiswa putra 
Pembinaan Prestasi Renang POK FKIP UNS tahun 2017. Teknik pengumpulan 
data dengan tes dan pengukuran. Data yang dikumpulkan menggunakan tes 
kecepatan renang gaya dada yang menempuh jarak 100 meter dari FINA 
handbook. Teknik analisis data menggunakan uji perbedaan (t-test) dengan taraf 
signifikansi α = 0,05. 
 Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan weight training squat dan 
standing calf raises dapat meningkatkan prestasi renang gaya dada 100 meter 
pada mahasiswa putra Pembinaan Prestasi Renang POK FKIP UNS tahun 2017 
pada kelompok II yang merupakan kelompok eksperimen (              
       = 2,306 pada taraf signifikansi 5%). Kemudian dari hasil persentase 
peningkatan prestasi renang gaya dada 100 meter pada kelompok II (kelompok 
eksperimen) = 2,564%  kelompok I (kelompok kontrol) = 1,232%.  
 Kesimpulan dari penelitian ini adalah adanya peningkatan terhadap 
kelompok II yang merupakan eksperimen yang menggunakan latihan weight 
training squat dan standing calf raises dengan               lebih besar dari 
       = 2,306 sehingga terdapat pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan 
prestasi renang gaya dada 100 meter mahasiswa pembinaan prestasi renang POK 
FKIP UNS tahun 2017. Kemudian dari hasil persentase peningkatan terlihat 
bahwa latihan tehnik yang ditambah latihan fisik dalam hal ini latihan weight 
training squat dan standing calf raises yang dilakukan kelompok eksperimen 
berpengaruh dalam peningkatan prestasi renang gaya dada 100 meter dengan 
persentase peningkatan 2,564% lebih besar dari kelompok I yang merupakan 
kelompok kontrol yang hanya mendapatkan latihan tehnik dengan persentase 
peningkatan 1,232%. 
Kata kunci : Penelitian Kuasi Eksperimen, Latihan weight training squat, 







Wahyu Shodiq Pramono. The Effect of Weight Training Squat and Standing 
Calf Raises to the Achievement of Breaststroke Swimming 100 Meters at The 
Men Students Swimming Coaching in POK FKIP UNS Year of 2017. Minor 
Thesis. Surakarta. Faculty of teacher training and educational sciences. Sebelas 
Maret University Surakarta. August of 2017. 
This research aimed to find out: the effetct of exercise weight training 
squat and calf raises standing against the achievement of breaststroke swimming 
100 meters at the men students swimming coaching in POK FKIP UNS year of 
2017. 
This research used quasi experiment method to know the treatment which 
was given. The subject was conducted at the men students of swimming coaching 
about 16 students. POK FKIP UNS year of 2017. The techniques to collect data 
used test and measurement. The data are colected through swimming breaststroke 
speed test of 100 metres from the FINA handbook. The technique which was 
applied in this research was  t-test, significance level α = 0.05. 
The results showed that weight training exercises squat and standing calf 
raises can increase the achievement of breaststroke swimming 100 meters at the 
men students Swimming Coaching in POK FKIP UNS year of 2017 in Group II, 
experiment group (       = 4,960 >        = 2.306 on the significance level 5%). 
The results of the achievements of breaststroke swimming 100 meters in the 
Group II (experimental group) = 2.564% > group I (control group) = 1.232%.  
The conclusion of this research showed that the group II which was the 
experiment group about weight training squat and standing calf raises increased 
(       = 4,960 greater than        = 2.306). So there was a significant effect to the  
achievement of breaststroke swimming 100 meters at the men students swimming 
coaching in POK FKIP UNS year of 2017. The experimental group which used 
weight training squat and standing calf raises could increase the achievement of 
breaststroke swimming 100 meters with percentage of 2.564% greater than group 
I which was the control group with percentage of 1.232%. 
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